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Así, los contenidos tratados en 4º ESO son analizados desde un punto de vista más científico ya 
que las características del alumnado así lo permiten: 
• El mito de que las agujetas desaparecen tomando bicarbonato o agua con azúcar. 
• El mito de que sudar abundantemente es adecuado para perder peso. Y en clara asociación, el 
mito de que la sauna es adecuada para adelgazar 
• El mito de que el flato es provocado por la ingestión de agua antes o durante la práctica de 
ejercicio físico. 
• El mito de que cualquier ejercicio físico o deporte es adecuado para la salud. 
• El mito del consumo de proteínas comerciales para aumentar la masa muscular. 
• El mito de la pérdida localizada de tejido adiposo, centrada en la pérdida de grasa abdominal 
con la realización de ejercicios abdominales. 
El mito de que el ejercicio provoca hambre y hace que se ingiera más alimento. ● 
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as acciones educativas necesitan una preparación y una planificación previa. Tanto es así, que si 
las acciones que llevamos a cabo con nuestros alumnos, no se basan en objetivos educativos 
previos con una justificación curricular adecuada, no proveemos unas estrategias metodológicas 
y criterios de evaluación o unos contenidos que nos guíen en la práctica diaria de clase, seguramente 
nuestra actuación y esfuerzo se verán difuminados en el tiempo y en el espacio y no conseguiremos el 
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impacto que deseábamos. Es decir, nuestra acción educativa no llegará más allá de la simple anécdota 
que nuestros alumnos puedan recordar o no. 
Sin embargo, si nuestra actuación es consciente, premeditada y sigue unas directrices claras 
marcadas de antemano, ésta conseguirá un efecto positivo sobre nuestro alumnado. Es por ello, que 
propongo un abordaje sistemático de determinados contenidos en general, y un trabajo más allá de la 
clase de EF en particular. 
Considero fundamental interrelacionar los contenidos de unas sesiones con otras, pero igual de 
importante es, que el alumno no “desconecte” desde el final de una clase de EF, y no vuelva a 
movilizar los aprendizajes hasta el principio de la siguiente. Es por ello que defiendo el uso de las 
Nuevas Tecnologías, ya que no sólo es un instrumento de comunicación permanente entre la 
comunidad educativa (padres, alumnos y profesores) sino que además, se convierte en un espacio 
creativo donde poder aportar y construir experiencias de grupo, y donde poder consultar contenidos 
teóricos que no siempre quedan bien fijados en la clase presencial. 
Por esto, en determinados contenidos veo muy ventajoso el uso de las TIC, ya que a través del blog, 
podemos “colgar” apuntes, artículos, reflexiones o tareas. La experiencia que presento, la llevé a cabo 
con tres grupos de 3º ESO del IES “PEDRO DE VALDIVIA” de Villanueva de la Serena durante el curso 
académico 2008-2009. 
Los contenidos los abordamos en el primer trimestre, dentro de Unidad Didáctica “El cuerpo 
humano, aparatos y sistemas”. Se reserva una sesión en el aula del grupo para explicarles el 
funcionamiento y las normas del blog de la clase. Por ejemplo, se les comenta que no pueden dar 
nunca su verdadero nombre por Internet, cómo se valorará la participación y la actitud (en lo que 
dicen y cómo lo dicen) en esa UD, la dirección del blog, etc… 
Así, cada día les pediremos que se lean dos mitos o falsas creencias que luego tienen que comentar 
en clase a quien le vayamos preguntando de forma aleatoria. Mi objetivo principal es ahorrar tiempo 
de clase para optimizar el tiempo de práctica, pero sobre todo pretendemos enlazar una clase con 
otra, ya que de esta manera les obligo a que en algún momento entre las dos sesiones semanales 
tengan que molestarse en leer y reflexionar en el blog. Soy consciente de la dificultad que entraña 
este tipo de iniciativas por dos motivos: 
• Muchos alumnos no disponen de conexión a Internet en sus casas, y otros ni tan siquiera 
poseen un ordenador. La solución era relativamente sencilla. Deben acudir a la biblioteca 
municipal, cuyo acceso a Internet es gratuito. Con esto conseguimos que se acerquen a un 
espacio público y estamos trabajando otros objetivos. 
• He comprobado que un blog educativo es una potente herramienta que puede ayudarnos a la 
formación integral de nuestro alumnado, pero por otro lado los blogs necesitan tus 
aportaciones, y que alguien los dinamice y les preste atención. Por ejemplo, si alguien lanza una 
duda o pregunta debes tener tiempo para responderla y hacerlo a diario, porque si no el interés 
decrece hasta el abandono. Otra opción interesante que te permiten hacer la mayoría de los 
blogs es poder moderar los comentarios de los usuarios. Es decir, que todo comentario que un 
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alumno quiera publicar, previamente debes leerlo y darle tu visto bueno. De esta manera se 
controlan los posibles comentarios inadecuados. 
La planificación recogía el orden de actuación que resultó ser aproximadamente como expongo a 
continuación, aunque la mayoría de estas actuaciones no se prolongaban más de diez minutos. 
Primera sesión: les pedía que entraran en el blog, y completaran el cuestionario que podían 
encontrar allí, a modo de evaluación inicial.  
Segunda sesión: Debatimos en cinco o diez minutos sus posiciones iniciales respecto al cuestionario 
que el día anterior podían encontrar en el blog. Además, ellos verbalizaban sus propias explicaciones 
o atribuciones a los problemas y preguntas que les planteaba. Para el próximo día les pedí que 
pasaran ese mismo test a cinco personas de su entorno cercano, de manera que implicáramos a sus 
familias y a sus “otros significativos”. 
Tercera sesión: Comentamos las aportaciones de sus “otros significativos” o su familia, realizando 
un sondeo del “sentir general” respecto a las cuestiones planteadas. Para el próximo día debían 
entrar en el blog, leer y comprender los dos mitos que se iban a colgar, realizando un comentario de 
cada uno de ellos, que además de publicarlo en Internet, deben traer anotados en un su cuaderno. 
Cuarta sesión: Se comentan los dos mitos que habían sido subidos y se hace una puesta en común 
de las aportaciones. A partir de este día la dinámica es muy parecida. Se volverían a mandar otros dos 
mitos para leer y comentar cada día. 
Última sesión: En esta sesión se pasará de nuevo el cuestionario inicial para ver si los alumnos han 
cambiado su percepción respecto a estos mitos o falsas creencias. Este cuestionario podría parecerse 
al que a continuación se presenta y de esta manera podremos observar si nuestra acción educativa 
está siendo efectiva o no. 
CUESTIONARIO SOBRE MITOS 
Realiza el siguiente cuestionario expresando tu opinión personal y sincera sobre los siguientes 
aspectos. 
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4. ¿Cómo podemos atenuar sus efectos una vez que han aparecido las agujetas? 
• Bicarbonato. 
• Agua con azúcar. 
• Realizando un ejercicio diferente. 
• Realizando el mismo ejercicio. 
• Ns/Nc. 
5. ¿Cuáles de los siguientes ejercicios es mejor para perder peso? 
• Ejercicios de musculación. 
• Ejercicio físico aeróbico (continuo). 
• La combinación de ambos. 
• Otros:___________. 
6. ¿Crees que cuanta mayor sudoración presente tu cuerpo mayor es la pérdida de tu peso final? 
• No. 
• Sí, sudando adelgazo. 
• Ns/Nc. 
7. ¿Cuándo es mejor la ingesta de agua? 
• Siempre, excepto antes del ejercicio, produce flato. 
• Antes, durante y después del ejercicio. 
• Sólo después. 
• Sólo durante. 
• Ns/Nc 
8. ¿Si aumentas la actividad física en un punto localizado de tu cuerpo, reduces la grasa almacenada 
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• Ns/Nc 
9.  ¿Cuál es tu objetivo cuando realizas abdominales? 
• Marcar músculos. 
• Proteger mi columna vertebral. 
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a expresión escrita, al igual que el lenguaje oral, tiene como objetivo fundamental la 
comunicación, por lo que el alumno de Secundaria debe poseer los conceptos y destrezas 
necesarios para hacer frente, de una manera correcta y coherente, a los usos sociales de la 
lengua escrita (carta, instancia, etc.). De igual manera, ha de conocer y ejercitarse en las distintas 
formas de elocutivas (narración, descripción, exposición…), sustentando las bases de su creatividad 
literaria.  
Abordaremos diversas estrategias para narrar en la comunicación escrita, con indicaciones 
didácticas para llevar a cabo un plan de desarrollo y afianzamiento de destrezas en la creación de 
textos escritos narrativos. 
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